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¿ExistE una solución?

En el artículo anterior entró 
en contacto con la existen-
cia de una cadena del sufri-
miento en nuestra vida. Para 
entender este importante 
tema, el primer paso esen-
cial consiste en analizar el 
sufrimiento:  ¿De dónde pro-
cede? ¿Ha existido alguien 
que lo haya investigado? ¿Se 
puede solucionar? ¿Cómo? 
Hace más de 2500 años, sin 
aún existir la psicología, ni 
la ciencia, Buda utilizó su 
propia mente –entrenada de 
forma sobresaliente durante 
años— como instrumento 
de observación. En lugar de 
mirar hacia fuera como ha-
cemos en la ciencia, él miró 
hacia su interior. 
A través de su iluminación, 
encontró una conclusión 
que expresó en la forma de 
cuatro nobles verdades. Con 
la primera noble verdad, 
concluyó que el sufrimiento 
existe y es inevitable. Forma 
parte de la vida y se esconde 
incluso detrás de los mo-
mentos en los que creemos 
ser más felices. No quiere de-
cir que en esta vida estamos 
condenados a sufrir cons-
tantemente. Sencillamente 
se refiere a que no debemos 
obviar que el sufrimiento 
existe y forma parte de la 
vida. No aceptarlo significa-

ría no poder resolver el pro-
blema del sufrimiento, pues-
to que es necesario aceptar 
un problema para poder re-
solverlo (de otro modo, si no 
aceptamos que hay un pro-
blema, no tendríamos nada 
que resolver…). 
A través de su segunda no-
ble verdad, encontró que el 
origen del sufrimiento está 
en el deseo, la aversión y la 
ignorancia. Si tuviéramos 
una especie de diario don-
de se anotan automática-
mente todas las situaciones 
en las que aparece el deseo 
o la aversión, ¡seguramente 
llenaríamos una libreta! La 
realidad es que el día a día 
está compuesto de un flu-
jo incesante de situaciones 
como esas. Y tras ellas, viene 
la reacción… Y con la reac-
ción, el sufrimiento, que se 
propaga, y vuelve a nosotros 
antes o después —a veces 
tras muchos años— siempre 
multiplicando su fuerza en 
cada nueva visita.
Tomemos el ejemplo de 
una aversión. Una persona 
se acerca, y a nuestra mente 
acude la imagen de un día 
en que esa persona nos gritó 
violentamente. Nos sentimos 
enfadados, nos ponemos a la 
defensiva, sentimos una sen-
sación física muy desagrada-

ante el 
sufrimientomeditación

tenemos tendencia a enfocar la 
felicidad como algo que hay que buscar. 
generalmente la buscamos en el lugar 
equivocado: ahí fuera, donde nada ni 
nadie nos va a dar la felicidad.

No debemos obviar que el sufrimiento existe y forma parte de la vida.*
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Existe un camino que conduce hacia la 
cesación del sufrimiento.*

ble, y reaccionamos hablando 
de forma poco amable a dicha 
persona. Se trata de aversión 
hacia dicha persona. Deseamos 
que esa situación tan desagra-
dable que la persona nos pro-
voca desaparezca. Obviamente, 
eso nos ha hecho sufrir. Como 
mínimo… ¿acaso sentir una 
sensación desagradable no es 
sufrir? Sufrimos nosotros, sufre 
nuestra salud a muchos nive-
les… Y sufre la otra persona, a 
quien es probable que nuestro 
comportamiento haya hecho 
daño. Y ese sufrimiento volverá 
hacia nosotros de forma ampli-
ficada. ¿Acaso la próxima vez 
que la otra persona nos vea va a 
florecer naturalmente una con-
ducta agradable hacia nosotros? 
Al menos, admitamos que no es 
probable…
Ahora démosle la vuelta a la 
situación, para convertirla en 
un típico ejemplo de deseo o 
anhelo. Una persona se acerca, 
y a nuestra mente acuden boni-
tos recuerdos de amistad, bue-
nos momentos, sonrisas, etc. 
Nos sentimos contentos y muy 
conectados a dicha persona. 
Deseamos lo mejor para ella. 

Nos recorre una sensación muy 
agradable, y reaccionamos de 
forma instantánea con un com-
portamiento muy agradable y 
deseando que dicha persona se 
quede más tiempo con noso-
tros, y que la situación agrada-
ble se prolongue lo más posible.
Resulta sencillo entender que la 
primera situación cause sufri-
miento. Pero, seguramente, le 
costará más comprender que la 
segunda situación pueda causar 
sufrimiento alguno. Tendemos 
a comprender que la felicidad 
consiste en sentir sensaciones 
agradables, y es ese precisamen-
te el error. Esa interpretación in-
correcta puede conducir fácil-
mente a crear una adicción a las 
sensaciones agradables, lo cual 
—como cualquier adicción— 
se convierte en sufrimiento. Le 
costará más o menos aceptarlo, 
pero esto último es el día a día 
del ser humano, y la fuente de 
su sufrimiento. Somos adictos 
—en mayor o menor medida— 
a las sensaciones agradables. 
Buscamos, ante todo, sentirnos 
bien, y a ello le llamamos ser fe-
lices. Es una visión incorrecta de 
la felicidad, y como tal, produce 

sufrimiento. 
Las dos situaciones descritas 
arriba producen sufrimiento: 
tanto la aversión como el de-
seo. Al igual que nos resistimos 
a todo lo malo, nos hacemos 
adictos a lo bueno. Queremos 
que lo malo se vaya, y mientras 
no se va sufrimos. E incluso 
cuando se va, sufrimos por mie-
do a que vuelva… Además, que-
remos que lo bueno se quede. 
Cuando se va, sufrimos por no 
tenerlo y por miedo a que tarde 
en volver. E incluso llegamos a 
sufrir mientras lo tenemos, por 
miedo a que se vaya…
Antes decía que tanto el deseo 
como la aversión producen su-
frimiento. Lo hacen porque ob-
servamos a través del prisma de 
la ignorancia. Es decir, no somos 
conscientes de que el deseo y la 
aversión están teniendo lugar. 
Como lo ignoramos, no somos 
conscientes de que hay un pro-
blema, y no hacemos nada por 
resolverlo. 
Y aquí llega la pregunta del mi-
llón… Si ignoramos las causas 
del sufrimiento, ¿existe alguna 
posible forma de suprimirlo, o 
es pura ciencia ficción? Buda 

La práctica de La meditación nos permite alcanzar una experiencia 
completa del momento presente, aceptándolo tal y como es, sin juzgar 
ni intervenir de ningún modo.
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nos respondió a esa pregunta a través de 
la tercera noble verdad: el sufrimiento se 
puede cesar. Afortunadamente, es po-
sible lograr que mi anterior afi rmación 
sea falsa, es decir, que deseo y aversión 
no produzcan sufrimiento. Cuando lo 
logramos, estamos en el camino de la 
felicidad. Para lograrlo es necesario salir 
de la ignorancia, y así empezar a ver ese 
deseo y esa aversión, para comenzar a 
combatirlos.

EN EL PRÓXIMO ARTÍCULO APRENDERÁ CÓMO FUNCIONA LA CADENA DEL SUFRIMIENTO Y CÓMO 
ROMPERLA GRACIAS A ESA VISIÓN CLARA. TENDRÁ EN ESE MOMENTO UNA PERSPECTIVA MUY CLARA 
SOBRE LA CUAL CONSTRUIR UNA PRÁCTICA MEDITATIVA.
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SOMOS ADICTOS 
—EN MAYOR O 
MENOR MEDIDA— A 
LAS SENSACIONES 
AGRADABLES.

*

LAS SENSACIONES 
AGRADABLES.

*

Tendemos a comprender que la feli-
cidad consiste en sentir sensaciones 
agradables.

*

Y ahora llega la pregunta del billón… 
¿Cómo hago para cesar el sufrimiento? 
Y Buda nos dio la respuesta a través de 
la cuarta noble verdad. Existe un cami-
no que conduce hacia la cesación del 
sufrimiento. Se basa en la visión clara. 
Al ver claro, salimos de la ignorancia. 
Deseo y aversión dejan de pasar des-
apercibidos. Somos conscientes de que 
están ahí. En lugar de reaccionar como 
robots —generando sufrimiento para 
nosotros y para los demás—, empeza-
mos a responder de forma consciente, 
seleccionando nuestra respuesta, y 
por tanto teniendo el poder de evitar el 
sufrimiento, que no teníamos cuando 
nos dominaba la ignorancia.
En el próximo artículo aprenderá 
cómo funciona la cadena del sufri-
miento y cómo romperla gracias a esa 
visión clara. Tendrá en ese momento 
una perspectiva muy clara sobre la cual 
construir una práctica meditativa.
Por el momento, permítame felicitarle 

por haber llegado hasta este 
punto. Tiene mucho mé-
rito y ahora sabe mucho 
más. Ha ganado mucho 

terreno en el combate 
contra el sufrimiento. Para 

no perder esa inercia, le pro-
pongo un ejercicio de medi-

tación para llevar a la práctica 
este mes. Es fácil de explicar, 

pero comprobará que no tan fá-
cil de llevar a la práctica. El mero 

hecho de dedicar cada día unos 10-
15 minutos a intentarlo representará 

un progreso asombroso.
Encuentre un lugar tranquilo donde 
no le puedan interrumpir durante 10 
minutos. Si puede ser silencioso, mu-
cho mejor. De otro modo, una solución 
“de supervivencia” podría ser utilizar 
unos auriculares, escuchando música 
tranquila y relajante, a poder ser sin le-
tra, para evitar distracciones y que su 
mente interprete las palabras. 
Puede realizarlo sentado en una si-
lla. Lo importante es que su columna 
permanezca recta, no curvada hacia 
adelante ni hacia atrás. Mantenga los 
ojos cerrados o semiabiertos. Si ahí 
fuera hay distracciones visuales, es im-

portante que los cierre. Se trata de ob-
servar su propia respiración y realizar 
una cuenta. No se trata de respirar de 
ninguna forma en particular. Simple-
mente manténgase a la espera, alerta, 
y con la máxima curiosidad, ante la 
aparición de un nuevo ciclo de respi-
ración. Cuando llegue, sígalo. Observe 
todas las características que pueda. 
La temperatura del aire, su ritmo, su 
fl uidez, etc. Simplemente observe, 
no juzgue, no valore, no compare, etc. 
Observe el fl uir del aire desde que en-
tra por sus orifi cios nasales, y siga su 
curso. Observe los cambios que su 
cuerpo realiza durante la respiración. 
Su pecho se expande. Su vientre tam-
bién. Después se contraen. Cualquier 
característica que detecte es buena. Lo 
importante, ante todo, es que observe 
su respiración. 
Cuando termine un ciclo de inspira-
ción y expiración, realice una cuenta 
mental: “uno, uno”. Puede decirlo si lo 
desea, escuchar el número en su men-
te, o incluso visualizar una imagen 
mental del número. Después, tras el 
siguiente ciclo, haga otra cuenta: “dos, 
dos”. Y siga así hasta “diez, diez”. Des-
pués, vuelva a contar desde uno. 
Es fácil que su mente se distraiga, y  
su concentración en la respiración se 
pierda. ¡No se preocupe! Es muy nor-
mal. Tan pronto se dé cuenta, vuelva 
a su respiración, y empiece a contar 
desde uno. Practicar la meditación 
consiste justamente en eso: el esfuer-
zo de volver a enfocarse en su respira-
ción. Si en diez minutos se ha distraí-
do cincuenta veces, ¡no pasa nada! Eso 
signifi ca que ha practicado cincuenta 
veces el músculo de la concentración, 
esencial para meditar. Ese entrena-
miento dará sus frutos. El músculo se 
hará fuerte. Con la práctica, cada vez 
irá teniendo menos distracciones, no 
debe preocuparse por ello. Lo impor-
tante es que no deje de practicar cada 
día.
Le invito a poner en marcha cada día 
este ejercicio. Le quitará diez minutos 
cada día, pero no tenga dudas de que 
son diez minutos invertidos en su fe-
licidad.
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